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ZDALNE ZAJECIA

WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

NA WUM*

awieszenie wiekszo$ci zaje¢ kon-
potrzebe
przygotowania przez nauczycieli
akademickich zdalnej lub hybry-
dowej formy wykladow, seminariow czy

taktowych ~ wywolato

¢wiczen. Spowodowane przez pandemie
koronawirusa ograniczenia w tradycyj-
nej formie ksztalcenia nie ominety takze
zaje¢ sportowych organizowanych przez
Studium Wychowania Fizycznego i Spor-
tu WUM. Zmiany dotknety zaréwno zajec¢
w ramach obowigzkowego wychowania fi-
zycznego, jak i organizowanych przez AZS
WUM sekcji rekreacyjnych i sportowych.
Studium od zawsze wychodzito naprzeciw
potrzebom studentéw. Oferowato imponu-
jaca réznorodno$¢ tematyczng zajec sporto-
wych, tak aby kazdy — bez wzgledu na sto-
pien zainteresowania aktywnoscia fizyczng
— mogt znalez¢ co$ dla siebie. Nie inaczej
jest teraz. Samooobrona, joga, total body
condition, trening sitowo-wytrzymatoscio-
wy, boks, pilates, silownia domowa czy
stretching to tylko kilka z kilkunastu ro-
dzajow zaje¢ online oferowanych w ramach
wychowania fizycznego na naszej uczelni.
Co prawda nie zastapig one tradycyjnego
grania w pilke nozng czy lekcji pltywania,
ale pozwola cho¢ na chwile zapomniec¢
o skutkach pandemii. O tym, jak wygladaja
obecnie zajecia sportowe na Warszawskim
Uniwersytecie Medycznym opowiadajg
kierownik Studium Wychowania Fizyczne-
go i Sportu WUM, trenerzy i studenci.

Mgr Jerzy Chrzanowski
— kierownik Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu WUM

Zgodnie z zarzadzeniem rektora
prof. Zbigniewa Gacionga od 16 paz-
dziernika 2020 r. zajecia sportowe

Mgr Jerzy Chrzanowski

na Warszawskim Uniwersytecie
Medycznym odbywaja sie z wykorzy-
staniem wybranej przez kierownika
jednostki metody i techniki ksztal-
cenia na odleglosé¢. Jak Studium
Wychowania Fizycznego i Sportu
przygotowalo sie do tej sytuacji?
Przygotowani byliSmy juz podczas
wiosennego zamkniecia. Wtedy réwniez
musieliSmy zorganizowac zajecia zdalne.
Na samym poczatku pewnym problemem
okazala sie wykorzystywana do tego celu
platforma internetowa. Jedynym legal-
nym i bezpiecznym narzedziem, reko-
mendowanym przez Centrum Informatyki
WUM, zaréwno wtedy, jak i teraz, jest MS
Teams. Jednak jego 6wczesna dostepna
wersja byta bardzo okrojona. Nie pozwa-
lata na przyktad widzie¢ wszystkich ¢wi-
czacych studentow. Dopiero we wrze$niu
pojawita sie nowa funkcjonalno$¢, umoz-

liwiajaca obja¢ widzeniem cala grupe.
Aby mdc przygotowac zajecia wychowa-
nia fizycznego, wszyscy trenerzy prze-
szli szkolenia z MS Teams. PomogliSmy
szczegblnie tym, ktérzy nie byli biegli
w korzystaniu z nowych technologii.

Jak Pan obecnie ocenia te platforme?

Nie mamy problemu z jej wykorzy-
staniem. Jednak nie moge powiedzie¢,
aby bylo to idealne narzedzie.

Dlaczego?

Zdarzaja sie wciaz, aczkolwiek spora-
dycznie, przypadki braku studenta w bazie
czy trudnosci z jego dopisaniem. Da sie
to jednak dos¢ tatwo rozwigzac. Natomiast
problemem, ktory wciaz sprawia trenerom
bardzo duze trudnosci, jest brak mozli-
wosci wlaczenia muzyki z niezaleznego
zrédla. Kiedy prowadzacy zajecia zrobi to,

* Materiat przygotowany przed wejéciem w zycie zarzadzen rektora Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego nr 16/2021 z 18 stycznia 2021 roku oraz nr 34/2021
z 1 lutego 2021 roku, ktére zawieszaty dziatalnos¢ Centrum Sportowo-Rehabilitacyjnego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego w okresie od dnia 18 stycz-

nia 2021 roku do dnia 14 lutego 2021 roku.
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student nie moze ustysze¢ podktadu mu-
zycznego. Razem z informatykami wcigz
pracujemy nad rozwigzaniem tej niedo-
godnosci i mam nadzieje, ze niebawem
bedzie mozna ja wyeliminowac.

Jakie byly najwieksze wyzwania,
przed ktorymi stanelo Studium,
przygotowujac zajecia online?
Uzywajac narzedzi do nauki zdalnej,
nie mogliSmy, i wcigz nie mozemy, zor-
Dotyczy
to gtéwnie koszykowki, siatkdwki czy ply-
wania. W tej sytuacji wyjsciem jest orga-
nizowanie przez treneréw treningéw przy-
gotowujacych albo zaje¢ teoretycznych,
podczas ktérych omawiane sa np. zasady
gry lub sposoby wykonywania elementow

ganizowa¢ wszystkich zajec.

gry. Brak mozliwosci przeprowadzania
pewnych ¢wiczen w grupie czy na basenie
sprawia, ze ich zakres jest bardzo okrojony.

Drugi problem jest powazniejszy i doty-
czy odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo
studenta. W normalnej sytuacji lekcji kon-
taktowych trenerzy odpowiadaja za bez-
pieczenstwo zajec i oséb w nich uczestni-
czacych. Tymczasem wcigz nie wiadomo,
czy taka sama odpowiedzialnoscig trene-
rzy obarczeni sq w przypadku zaje¢ zdal-
nych. Nietrudno wyobrazi¢ sobie sytuacje,
ze student po drugiej stronie monitora na-
gle zastabnie, zemdleje. Co wtedy? Trener
nie zawsze ma mozliwo$¢ wezwania ka-
retki do jego mieszkania.

Czy przed takimi przypadkami
mozna sie jako$ zabezpieczy¢?

Wilasdnie w tym tkwi problem, ze nie mo-
zemy tego zrobi¢. Wielkos¢ ekranu i okie-
nek pokazujacych sie na monitorze pozwa-
la co prawda oceni¢ poprawnos$¢ ¢wiczen
wykonywanych przez studenta, uniemoz-
liwia jednak wczesne dostrzezenie obja-
wow zlego samopoczucia. Nie jesteSmy
zatem w stanie odpowiednio zareagowac.
Jedyne co mozemy uczyni¢, to zada¢ py-
tanie studentom, czy dobrze sie czuja, czy
pomieszczenie, w ktorym przebywaja, jest
wentylowane, czy dysponuja odpowiednig
iloscig miejsca do wykonywania ¢wiczen.

Podobny problem dotyczy
wszystkich prowadzacych zdalne
zajecia, nie tylko trenerow.

Owszem, niemniej jednak na zajeciach
wychowania fizycznego czy zajeciach

sportowych to ryzyko rosnie. Studenci
po prostu wykonuja pewne ¢wiczenia fi-
zyczne, na ktére ich organizm moze zle
zareagowac¢. Nie mozemy wykluczy¢,
ze tak sie nie stanie.

Wspomnial Pan, ze jedynym reko-
mendowanym narzedziem do zajec
zdalnych jest MS Teams. To oznacza,
ze z innych platform nie korzystacie?

Na zajeciach wychowania fizyczne-
go korzystamy tylko z MS Teams. Nato-
miast na zajeciach sportowych trenerzy
maja mozliwo$¢ wyboru innych narzedzi
— i korzystajq z nich, ale pod warunkiem
wyrazenia na to pisemnej zgody przez
wszystkich studentéw. Dotyczy to gléw-
nie platform Zoom i Jitsi Meet. Problemem
jest ochrona danych osobowych i wize-
runku. Jestem ja w stanie zagwarantowac,
tylko korzystajac z MS Teams. To dlatego
w przypadku zaje¢ obligatoryjnych nie ko-
rzystamy z innych platform.

Jak sie zmienil plan zajec¢

wychowania fizycznego?
Przygotowalismy nowy

plan dostosowany do sytuacji w jakiej

sie znalezliSmy. Obecnie wychowanie fi-

catkowicie

zyczne w formie kontaktowej prowadzi-
my wylgcznie dla studentéw ratownictwa
medycznego. Wynika to z ich programu
studidbw zawierajagcego m.in. szkolenia
z ratownictwa wodnego czy samoobrony,
ktorych nie da sie zorganizowac zdalnie.
Dlatego za zgoda dziekana Wydziatu Nauk
0 Zdrowiu wszystkie zajecia dla ratowni-
koéw sg prowadzone w formie kontaktowej.
Takiej zgody nie otrzymaliSmy od dzieka-
na Wydzialu Medycznego, dlatego zajecia
z metod rehabilitacji na kierunku fizjotera-
pia prowadzone sa tylko online.
Starali$my sie przygotowac plan zajec¢
w taki sposéb, aby po ponownym urucho-
mieniu zaje¢ kontaktowych studenci mo-
gli przyjs¢ w tym samym dniu i o tej sa-
mej godzinie na odpowiedniag sale. Mam
nadzieje, ze predzej czy pdzniej to nasta-
pi. Obecnie trenerzy w wiekszosci prowa-
dzq zajecia online z sal obiektu Centrum
Sportowo-Rehabilitacyjnego.

Trudno sobie jednak wyobrazi¢
zdalne zajecia z pltywania...

Zajecia z plywania online zostaly za-
mienione na zajecia ogélnorozwojowe z ele-

mentami technik ptywania. Trenerzy ucza
studentéw wszystkiego, co mozna zrobi¢
poza woda, np. technik wzmacniajacych.

Czy podobna modyfikacja
dotknela tez inne zajecia?

Wszystkie treningi grup sportowych,
takich jak siatkdwka, koszykdwka — teraz
sq zajeciami ogodlnorozwojowymi prowa-
dzonymi z domu. Zajecia z sitowni zamie-
niliSmy na domowa silownie — trenerzy
pokazuja, jak mozna wykonywa¢ pewne
¢wiczenia sitowe w domu, wykorzystujac
przedmioty, ktére mamy obok, np. butelki
zamiast hantli. W tej sytuacji najlepiej so-
bie radzq takie zajecia, jak joga czy pilates,
ktére mozna bardzo prosto prowadzi¢ onli-
ne. JesteSmy w sytuacji wyjatkowej. Wiem,
ze jest grono studentéw, ktére chciatoby
powrotu kontaktowych zaje¢ wychowa-
nia fizycznego. Otrzymuje w tej sprawie
mnoéstwo pytan i prosb. W tym momen-
cie wcigz obowigzuje nas wspomniane
przez pana na wstepie zarzadzenie rektora.
Udato nam sie jednak powrdci¢ od 22 paz-
dziernika do zaje¢ kontaktowych sekcji
sportowych. Jednak to tez nie oznacza,
ze wszyscy cztonkowie tych sekcji przy-
chodza na zajecia. Niektore osoby stresujq
sie, boja, po prostu wola zosta¢ w domu.

Studium wprowadzilo takze
mozliwosc¢ zaliczenia wychowania
fizycznego na podstawie pracy

wlasnej studentéw. Jaka popularnoscia
cieszy sie ta forma zajec?

Rzeczywiscie, uruchomiliémy na pros-
be pani prorektor prof. Agnieszki Cudnoch-
-Jedrzejewskiej zajecia ,trening wiasny”,
ktére polegaja na cotygodniowym umiesz-
czeniu na kanale wideo nagranych wia-
snych treningébw. W praktyce wyglada
to tak, ze student wysyta do mnie filmiki
czy linki do nich, ja za$§ oceniam meryto-
rycznie prezentowane ¢wiczenia. Na te for-
me zaje¢ zapisalo sie okolo 200 studentow.
To z jednej strony duzo, ale zwazywszy,
ze z wychowania fizycznego korzysta
blisko 4000 oséb, to jednak nie jest duzy
procent. Na te forme zaje¢ decyduja sie
gtéwnie ci, ktérzy swiadomie ¢wicza i wie-
dza, czego oczekuja od zaje¢ sportowych,
dlatego zdecydowana wiekszos¢ Cwiczen
prezentowanych na filmach jest wtasciwa.
Nie ukrywam jednak, ze obejrzenie w tygo-
dniu prawie dwustu 1,5-godzinnych filméw
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jest na tyle meczace, ze po zakonczeniu
pandemii z pewnoscia nie bedziemy konty-
nuowac tej formy zaliczenia.

Czy w zwiazku z przedluzajacym sie
stanem epidemicznym Studium bedzie

decydowalo sie na kolejne zmiany
w realizacji zajec¢ sportowych?

Nie. W przypadku lockdownu bedzie-
my kontynuowac¢ zajecia online. Wspomi-
natem juz, ze pomimo trudnego okresu,
Studium daje rade. W miare sprawnie prze-

szliSmy na forme zaje¢ zdalnych, chociaz
dla kilku treneréw byt to dos$¢ stresujacy
skok technologiczny. Bez wzgledu jednak
na forme zaje¢ nadal chcemy poprzez swo-
ja pasje do sportu zacheca¢ wszystkich na-
szych studentéw do kultury fizycznej.

Mgr Marzena Walenda podczas zdalnych zaje¢ wychowania fizycznego

TRENERZY

Mgr Marzena Walenda (Studium
Wychowania Fizycznego i Sportu
WUM) prowadzi zajecia online:
joga, pilates, cardio shape, zgrabne
posladki i uda, fizjoterapia
Przygotowywane przeze mnie zaje-
cia online majq podobng forme do tych
prowadzonych stacjonarnie. Réznig sie
jednak poziomem trudnosci oraz dobo-
rem ¢wiczen. Nie wszystkie zajecia moz-
na poprowadzi¢ zdalnie, dlatego w tym
semestrze zapraszam studentow przede
wszystkim na takie formy ruchu, jak pi-
lates, joga badz shape (¢wiczenia ksztal-
tujace gltownie miesnie brzucha oraz
konczyn dolnych). Zaktadam, ze studen-

ci dysponuja stosunkowo matq przestrze-
nia, a niektdérzy nie posiadaja nawet maty
do ¢wiczen. Przygotowujac zajecia, bio-
re wiec pod uwage réwniez te czynniki.
Chce, aby przestrzen czy brak sprzetu
nie wplywaly na jakos¢ zaje¢. Cwiczenia
wykorzystywane podczas zaje¢ online
majq zwykle najprostsze formy, czyli bez
dodatkowych utrudnien. Zalezy mi, aby
nie powodowaty one znacznego wzrostu
tetna i byty mozliwe do wykonania w za-
ciszu swojego domu na matej przestrzeni.
Dobierajac ¢wiczenie do danego trenin-
gu, klade rowniez nacisk na mozliwosci
jego zaprezentowania, tak aby nie byto
zadnych watpliwosci o jakie ¢wiczenie
chodzi. Uwazam, ze idea zajeC sporto-
wych online w czasie pandemii jest bar-
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dzo korzystna. Studenci moga ,,przewie-
trzy¢ glowe” miedzy jednym a drugim
wyktadem online. Nie wyobrazam sobie
uczenia sie przed komputerem przez wie-
le godzin i nie poruszania sie chociaz raz
dziennie.

Mgr Pawel Krawczyk (Studium
Wychowania Fizycznego i Sportu
WUM) prowadzi zajecia online
»Silownia domowa”

Staram sie, aby zajecia prowadzone
przeze mnie byly jak najbardziej zindy-
widualizowane. Jako pracownicy Stu-
dium Wychowania Fizycznego i Sportu
w semestrze letnim poprzedniego roku
akademickiego przygotowaliSmy tre-
ningi pozwalajagce na ksztaltowanie
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Zdalne zajecia wychowania fizycznego przygotowane przez mgr. Pawta Krawczyka

poszczegoblnych cech uktadu miesniowe-
go w warunkach domowych, z ré6znym
obcigzeniem (w gltéwnej mierze wiasne-
go ciata). Studenci moga wybrac jeden
z treningow i realizowa¢ go podczas za-
je¢ online, zgodnie z moimi uwagami,
w celu optymalizacji i intensyfikacji ¢wi-
czen. Dodatkowo zajecia w formie zdal-
nej daja szanse na oméwienie teoretycz-
nych podstaw treningu sitowego, czyli
skumulowanie praktycznej wiedzy o ce-
chach ukladu miesniowego, rodzajach
¢wiczen, obcigzeniach treningowych,
oraz zasad budowania treningu sitowego

w zaleznosci od zatozonych celéw trenin-
gu. Podczas zaje¢ w pierwszej kolejnosci
zwracam uwage na prawidtowe wykona-
nie ¢wiczenia, a takze dob6r odpowied-
niego obcigzenia (wlasnego ciata i/lub
zewnetrznego) do mozliwosci sitowych
kazdego studenta oraz charakteru ksztat-
towania cech ukladu mieéniowego. Po-
mimo zdalnej formy prowadzenia trenin-
gOw, wcigz bardzo wazne jest dla mnie
bezpieczenstwo podczas zaje¢. Kluczowe
jest rowniez odpowiednie przygotowanie
do czesci gtownej treningu, czyli solidna
rozgrzewka, oraz czesto bagatelizowana

cze$¢ koncowa majgca na celu przede
wszystkim uspokojenie organizmu zgod-
nie z krzywa natezenia wysitku fizycz-
nego. Cze$¢ koncowa poswiecona jest
gtownie na rozcigganie poszczeg6lnych
grup miesniowych, co jest szczegélnie
wazne w czasie treningu silowego. Idea
zaje¢ zdalnych wzbudza we mnie ambi-
walentne odczucia. Zajecia kontaktowe
pozwalaja mi na indywidualng prace
z kazdym studentem, obserwowanie re-
akcji organizmu na wysitek, jak rowniez
korzystanie w bezpiecznych warunkach
ze sprzetu znajdujacego sie w sitowni,
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na ktérej odbywaja sie zajecia realizowa-
ne przez Studium Wychowania Fizycz-
nego i Sportu. Rozumiem jednak w jakiej
sytuacji epidemiologicznej sie znalezli-
$my. Dlatego forma online jest pewnego
rodzaju kompromisem, aby zrobi¢ co$
dla wlasnego zdrowia psychofizycznego
i odpornosci. Niemniej jednak czekam
z niecierpliwo$cia na dni, podczas kto-
rych bede mégt spotkac sie ze studentami
na zajeciach na sitowni, czyli naturalnym
dla trenera Srodowisku.

Mgr Kinga Klas-Pupar (Studium Wy-
chowania Fizycznego i Sportu WUM)
prowadzi zajecia online: stretching,
ksztaltowanie sylwetki, techniki
relaksacyjne, rolowanie + relaks,
stretching + rolowanie, tai chi

Prowadzone zajecia realizuje, opie-
rajac sie na przygotowanym wczesniej
autorskim programie dla konkretnej
dyscypliny na biezacy rok akademicki.
Ze wzgledu na specyfike zaje¢ online
zwracam uwage na dostosowanie pro-
ponowanych ¢wiczen do ograniczonej
przestrzeni, w ktorej studenci trenujg
we wilasnych mieszkaniach czy domach.
Szczegoblnie akcentuje techniki zapo-
biegajace przecigzeniom i schorzeniom
uktadu ruchu zwigzanymi z wielogo-
dzinng pracq przy komputerze lub innym
urzadzeniu zdalnym. Stosuje metode
FMS (Functional Movement System)
stuzacq profilaktyce i rehabilitacji oraz
ksztattowaniu motorycznosci. W obecnej
sytuacji epidemiologicznej zdalne zaje-
cia sportowe stanowiq jedyna bezpiecz-
ng forme treningu i moje do$wiadczenie
w pracy ze studentami oraz pracownika-
mi WUM pokazuje, ze dobrze spelniajg
swoja role. Oczywiscie zalezy to w du-
zej mierze od uprawianej dyscypliny
sportu czy rekreacji, trudno na przykitad
przeprowadzi¢ zajecia online z gier ze-
spotowych. Zajecia zdalne nie zastapia
rowniez w stu procentach zaje¢ na sali
czy boisku, poniewaz w nauczaniu ruchu
bezposredni kontakt z ¢wiczacym jest
kwestig niezwykle istotna.

STUDENCI

Maryana Mozese Luakande
— studentka I roku pielegniarstwa

W momencie otrzymania informacji
o zajeciach online trudno byto wyobra-
zi¢ sobie, jak beda one wyglada¢. Jednak
z perspektywy czasu widze, ze obawy
nie miaty podstaw. Zajecia z technik re-
laksacyjnych przygotowywane przez pa-
nig Kinge Klas-Pupar bardzo mi sie po-
dobajg. Za pomocqa duzej galerii na MS
Teams pani Kinga moze obserwowac,
jak wykonujemy prezentowane przez nig
polecenia. Majac wsparcie wykladow-
cy, nie czujemy sie zdani tylko na siebie.
Poznajemy wiele rodzajéw technik relak-
sacyjnych. A niektére z nich, jak trening
autogenny Schultza, potrafia skutecznie
przeciwdziata¢ moim silnym atakom mi-
greny. Pozostate techniki rowniez wpty-
waja bardzo korzystnie na organizm.
Mozemy je wykonywac nie tylko na za-
jeciach, ale takze w czasie wolnym. Stu-
denci innych grup wychowania fizyczne-
go rowniez maja ciekawe zajecia. Moga
nagrywac efekty swojej pracy i wysytac
wyktadowcom, ktérzy oceniajq ich jakos¢
i poprawno$¢. Moga takze przedstawiac
dokonania sportowe monitorowane przez
aplikacje Endomondo. Siegaja po inne
sposoby efektywnego ¢wiczenia i moga li-
czy¢ na wsparcie wyktadowcow, trenerow
oraz innych studentéw. Dzieki wykorzy-
staniu nowoczesnych technologii kazdy
student moze otrzymac od nich indywidu-
alne instrukcje, rady i konsultacje.

Bartlomiej Kowalski — student
I roku kierunku lekarskiego

Zdaniem moim i wiekszosci studen-
tow zajecia z wychowania fizycznego
w formie online s mniej ciekawe od tra-
dycyjnej ich formy. Zajecia stacjonarne
zawsze beda atrakcyjniejsze, ze wzgledu
na dostep do obiektéw sportowych, ktére
na naszej uczelni sa bardzo dobrze wypo-
sazone. Rowniez kontakt z prowadzacymi
zajecia jest ograniczony. Trenerom ciezej
jest nas kontrolowac i poprawia¢ wykony-
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wane ¢wiczenia. JakoS¢ zaje¢ zalezy takze
od miejsca zamieszkania studenta. W aka-
demiku badz na stancji trudno jest znalezé
odpowiednig przestrzen do wykonywania
¢wiczen. Mimo wszystko cieszy nas fakt,
ze zajecia w ogole sie odbywaja. Docenia-
my pomysty trener6w na przeprowadzanie
efektywnych treningéw w tych trudnych
warunkach i mobilizowanie nas do éwi-
czen. Czekamy jednak na mozliwo$¢ po-
wrotu na silownie, basen i do hali.

Michal Kurek - student I roku
kierunku lekarskiego

Nigdy nie bylem fanem szeroko rozu-
mianych zaje¢ online, tym bardziej tych
praktycznych. Sytuacja jednak zmusila
nas troche do ich polubienia. Dzi$ musze
przyznac, ze coraz bardziej przekonuje sie
do tej formy, przede wszystkim dlatego,
ze pozwala zaoszczedzi¢ sporo czasu. Po-
doba mi sie to, ze moge wzia¢ udziat w za-
jeciach z wychowania fizycznego, nie wy-
chodzac z domu — moge zdazy¢ na trening,
ktéry zaczyna sie réwno z koncem zajec
z anatomii. Jednak bedac zwolennikiem
,robienia” a nie ,udawania, ze robimy”,
nie rozumiem propozycji zaje¢ ,wspinacz-
ka online” czy ,,siatkowka online”... Wy-
daje mi sie, ze tego typu zajecia w Interne-
cie mijajg sie z celem — bo jak? Co tydzien
dyskutujemy o zasadach lub piszemy jakie$
prace? Marzyly mi sie w tym roku zajecia
ze wspinaczki — jest to dla mnie kompletnie
nowa forma, nigdy tego nie prébowatem.
Natomiast nie wyobrazam sobie zapisac sie
na te zajecia online. Wychowanie fizyczne
na kamerkach to rowniez pokusa. Ja aku-
rat jestem po intensywnym kursie wycho-
wania fizycznego w Akademii Teatralnej,
gdzie oprocz WF mialem gimnastyke,
trzy lata tanca, plastyke ruchu, joge, pty-
wanie... Mowigc wprost, jestem zaprzy-
jazniony ze sportem od jakiego$ czasu.
Stad mam ambicje i ochote na ¢wiczenia
fizyczne po prostu dla siebie. Niemniej jed-
nak wiem, jak mozna w prosty sposob, za-
klejajac kamerke, zrobi¢ sobie ,,cheat day”
i przeleze¢ na macie cata godzine. M
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